
■电子产品
近些年，随着科技的发展，智能

手机和平板电脑等电子产品不断进

入人们的生活，平板电脑和手机成

为家长们哄孩子的第一“神器”，百

试百灵。孩子哭闹不停就将平板电

脑塞给他们，孩子不吃饭就拿手机

哄他们，在家忙于家务或加班没有

时间照顾孩子，就把平板电脑给孩

子安安静静地玩，在不知不觉中给

儿童视力安置了一位隐形“杀手”。

平板电脑、手机等多数电子产

品的屏幕使用的是 LED 背光源，使

得屏幕亮度更高，长时间近距离视

物的不良刺激，会造成儿童眼轴增

长，从而诱发近视。

国家卫生计生委发布的《儿童

眼及视力保健技术规范》提出，儿童

持续近距离注视时间每次不宜超过

30 分钟，操作各种电子视频产品时

间每次不宜超过 20 分钟，每天累计

时间建议不超过 1 小时。2 岁以下

儿 童 应 尽 量 避 免 操 作 各 种 电 子 产

品。

■过早练习钢琴
曾有一篇《七成以上琴童有近

视，钢琴是最伤眼乐器？》的报道在

网上引起了极大争议。报道介绍，

一位 8 岁男孩每天练琴 5 小时拿下

钢 琴 十 级 ，眼 睛 经 电 脑 验 光 竟 达

1200 度。报道中称，接诊男孩的眼

科医生表示，70%以上的琴童都患

有近视，一般在学琴后第三年开始

发生。还有眼科医生甚至提到，眼

科 界 有“ 十 个 琴 童 九 个 近 视 ”的 说

法。

虽然，目前还没有流行病学统

计数据能证明练习钢琴与近视存在

直接关系，从临床接诊情况来看，琴

童中近视者确实较为常见。学龄前

儿童眼球发育正处于黄金期，孩子

的视觉发育还没有完全成熟。一般

来说，琴谱的字通常比较小，孩子在

练琴的过程中边看琴谱边看键盘，

而且是近距离长时间看，更容易产

生视疲劳，导致发生近视的几率比

较高。

不仅仅是练习钢琴，画画、练字

等都有可能造成用眼过度。因此，

不提倡过早地让孩子学习认字、练

乐器看琴谱等，以免过早患上近视。

■饮食营养不均衡
近视不仅与遗传、视力环境、读

写姿势不正确等因素有关，多吃糖

这种坏习惯也会在不知不觉中伤害

孩子的视力。目前，多数近视儿童

都有爱吃零食、挑食、偏食的习惯。

他们吃的多是糖类、精粮和快餐食

品，这些食品中缺乏营养物质或营

养物质破坏较多。儿童缺乏的营养

物质越多，近视的发生率越高，近视

的程度也越高。

糖吃多了会引起房水、晶体渗

透压改变，导致近视的发生。过多

地摄入糖及碳水化合物还会使眼内

组织弹性降低，微量元素铬的储存

量 减 少 ，从 而 使 得 眼 轴 容 易 变 长 。

此外，过多摄入糖还会使血液中产

生大量的酸。酸与体内的盐类特别

是钙盐中和，造成血钙降低，就会影

响 眼 球 壁 的 韧 性 ，致 使 眼 轴 伸 长 。

这也在一定程度上造成了近视的发

生和发展。

儿童饮食营养要全面均衡，多

吃鱼类、禽蛋和新鲜蔬菜水果，以保

证各种营养物质的均衡摄入。

■噪音影响
当噪音作用于听觉器官时，也

会通过神经系统的作用而“波及”视

觉器官，使人的视力减弱。简单的

说，噪音能使人眼对光亮度的敏感

性降低。有研究表明，当音响强度

在 90 分贝以上时，眼底视网膜中视

杆细胞区别光亮度的敏感性开始下

降，识别弱光反应的时间延长，超过

45 分贝时，40%的人瞳孔散大，达到

115 分贝时，眼睛对光亮度的适应性

下降 20%，同时伴有色觉能力削弱。

因而不管在用家电的时候还是

说话的时候，都尽量将音量降低。

1.产后尽早下床活动，但不宜

过于劳累。产后第二天就可以下

地走走，做些简单的体操，这些活

动能够加速对身体的恢复。

2.可以散步，但一定要避免提

重物。提重物、咳嗽等能使腹压升

高的行为都要尽量避免，因为这些

都可能导致子宫脱垂。

3.天气好的时候可以外出晒太

阳 ，半 个 小 时 就 足 够 了 。 阳 光 明

媚、气温较高、无风的午后，新妈妈

可以到户外接受阳光浴，这时可以

选择半袖衫和长裤，适当地裸露一

些肌肤，有助于接受紫外线照射，

使体内产生维生素 D，促进钙的吸

收。也可以戴个遮阳帽，既可以防

止晒伤，也能挡风。外出前要做好

防晒工作，不要在外面站立时间过

久，适当地散步后就应该回到床上

休息。
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如今，儿童眼科疾病似乎越来越多，特别是近视，走在路上随处都可以见到“小眼镜”。据了解，目
前，我国小学生近视率为48%，初中生达70%，高中生则高达90%，并呈现低龄化、进展快的发展态
势。作为家长，就要做好有针对性的预防工作。

儿童视力“杀手”知多少?

养成良好用眼习惯很重要

■养成良好用眼习惯

写字时手指距离笔尖一寸。有

的孩子写字时，习惯把手指头握在距

离笔尖很近的地方，这样眼睛看不到

字体，头便歪向一侧，两眼与本子的

距离不一致，时间长了就会引起双眼

视力不一致，导致视力不良。所以在

写字时，手指一定要距离笔尖一寸，

头部正直，身体端正，才不会影响视

力。

看书写字时眼睛距离书本一

尺。眼睛的生理功能是这样的：看越

远眼球的调节就越大，读书写字时眼

睛距离书本一尺就已经需要较大的

调节，如果低头眼与书本的距离过

近，眼球的调节也就更加紧张，经常

这样就会造成眼球的过度疲劳。

前胸与桌沿要保持一个拳头的

距离。写字时，前胸与桌沿保持一个

拳头的距离，只有这样才能保持胸部

挺直，如果弯着腰，胸腔脏器会受到

压迫就会影响呼吸，影响血循环，从

而影响身体的生长发育，长久下去就

会形成驼背，脊柱弯曲异常。并且影

响视力。

■做好用眼卫生

我们提倡望远。对眼睛来说，望

远就是休息，而看近则是工作。当我

们远眺时，眼内的睫状肌是处于松驰

状态，没有用丝毫的力，远处的物像

正好成像在视网膜上，我们能轻松地

看清物体。当我们看近时睫状肌用

力收缩，才能使我们看清东西，久而

久之，眼球始终处于疲劳状态，容易

造成近视。希望家长经常让孩子抬

头远望，能帮助眼睛恢复疲劳，保护

好视力。每次用眼时间不宜太长，最

好在 30 分钟左右。光线亮度要适

中，太亮或太暗都容易引起眼睛疲

劳。

■增强体质也很重要

要多运动，特别是户外的运动。

现在的孩子普遍运动比较少，应该鼓

励孩子参加各种运动。同时生活要

有规律，不能睡的太晚，营养要合理，

不能挑食，要吃的杂一些，特别要多

吃富含矿物质和维生素的食物，如水

产品、豆制品、新鲜蔬菜，各种干果等

等，少吃甜食，最好不吃零食，保证一

日三餐吃得香。

造成儿童视力下降的四大“杀手”

如何保护儿童视力？
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月子在医学上的说法应该是“产褥
期”，指的是从结束分娩到身体恢复至孕
前状态的 6 个星期。夏天，特殊的气候
状况会给新妈妈带来更多的担心。夏天
坐月子到底应该注意哪些方面?来看看
夏季坐月子攻略，帮你顺利度过最关键
的6个星期。

产妇夏天怎么坐月子？

给你一个完整攻略给你一个完整攻略

1.天气炎热时，可以使用空调、

风扇或手摇扇。室内温度应保持在

25℃左右，以感觉舒适为宜。必要时

可以开空调，或者使用风扇，但一定

要避免直接吹到新妈妈。空调的过

滤网一定要经常冲洗，防止细菌滋

生。

2.刷牙、洗头、洗澡一样也不能

少。不能刷牙、洗头等，是完全没有

科学根据的。应该坚持每天淋浴，这

样才能保持肌肤的毛孔通常，正常的

排汗。淋浴后，一定要把身体擦干，

以免着凉。月子里应特别注意保护

牙齿，因为在孕期和分娩过程中，体

内的钙质流失比较严重。因此餐后

要漱口，睡前刷牙。

3.如果感到身体虚弱，也可以进

行擦浴。如果感觉自己无法进行淋

浴，也不要勉强，可以让家人帮忙早

晚进行温水擦浴，然后洗头、洗脚即

可。

4.如果感觉太热，无法入睡，可

以使用草席。草席清凉但也很温和，

千万不能使用麻将席。

1. 适 当 饮 用 红 糖 水 ，补 铁 利

尿。红糖的铁含量很高，还含有多

种微量元素和矿物质，能够促进恶

露排出。不过，饮用过多会导致出

汗更多，体内盐分流失。

2. 从流食慢慢过度到正常的饮

食。新妈妈产后的消化系统的功能

需要一段时间才能恢复，产后几天

可以选择一些比较容易消化的食

物，从粥过渡到稀饭，然后再吃米饭

和面食。

3.少食多餐，不可贪吃。月子里

新妈妈大部分时间都是躺在床上，

每顿饭不宜吃太多。

4.最好以天然食物为主，不要过

多服用营养品。月子里应该以天然

绿色的食物为主，尽量少食用或不

使用人工合成的各种补品。还可以

选择食用一些专为孕产妇设计的妈

妈奶粉、多种维生素或钙片，因为月

子里的妈妈需要补充更多的钙、铁、

维生素和矿物质。

5.要多喝一些温的白开水，避免

冷饮。饮料和酒精类饮品不适合月

子里的新妈妈饮用，应该多喝一些温

热的白开水，补充大量出汗时体内丢

失的水分。千万不要因为天气炎热

或怕出汗而喝冰水或大量食用冷饮。

6.避免辛辣和容易产生胀气的

食物。产后容易出现便秘的问题，

饮食要丰富、多食用富含植物纤维

的蔬菜和水果。

7. 饮食不能过于清淡。新妈妈

在产后出汗、分泌乳汁需要大量饮

水，这些都会导致体内盐分流失，饭

菜里面可以少盐，但绝对不能一点

都不放。

8.不要为了恢复身材，而控制饮

食的摄取量。对于月子里的妈妈，

尤其是进行哺乳的妈妈，应该保证

足够热量的摄入，所以这个时期绝

不能采取节食的手段瘦身。

9. 保 证 补 钙 补 铁 的 食 物 摄 取

量。新妈妈在孕期和产程中会丢失

大量的钙和铁，应该保证每天从食

物中摄取足够的钙和铁。富含钙质

的食物有骨头汤、海带、牛奶、芝麻

等。富含铁的食物有木耳、动物的

内脏等。

10. 产后两个星期内避免大鱼

大肉。在肠胃功能恢复之前，可以

将鱼、肉熬成汤食用，两周之后再食

用肉类。不够比较油腻的汤也要谨

慎食用。

11. 瓜果如果担心凉可以榨成

果汁饮用。不食用生冷的食物。蔬

菜可以烫一烫或炒熟，水果可以榨

成果汁后，将装有果汁的杯子放入

热水里 5 至 10 分钟后再饮用，或者

是将水果煮成水果茶饮用。

夏季坐月子居家环境攻略

夏季坐月子饮食攻略

夏季坐月子运动攻略


